ANSVARIG KURSLEDARE

Ansvarig for utveckling och drift av Varkstadens webbkurser och dess innehall
ar Gunilla Brattberg. GB dr legitimerad ldkare med mer dn 35 ars erfarenhet av
behandling och rehabilitering av ménniskor med smartproblematik och stress-
relaterad ohilsa, t.ex. utmattningssyndrom.

GB ir specialist i anestesi och smartlindring, har steg-1-kompetens i psykote-
rapi, dr docent i hélso- och sjukvardsforskning vid Institutionen f6r Folkhélso-
och vardvetenskap vid Uppsala Universitet och adjungerad professor i Rehabili-
teringspedagogik vid Certec, LTH, Lunds Universitet.

Viirkstadens virkmadstarutbildning (rehabiliteringskurser) kan i vissa fall vara
omtumlande. Hos individer med traumatiska erfarenheter kan kursinnehallet
medfora att deltagaren far kontakt med tidigare fortrangda traumatiska erfaren-
heter vilket kan medfora att de tillfilligt blir simre innan de blir battre.

Gunilla Brattberg ansvarar foér innehallet i kurserna och dess genomforande. GB
tar dock inget medicinskt ansvar for enskilda kursdeltagare. Aven om kursdel-
tagaren kan ta personlig kontakt med GB om problem uppstar dr det kursdelta-
garens ansvar att kontakta sin ldkare vid férsimring eller behov av mer hjilp dn
den som kan ges pa distans.

VARKSTADSSTIFTELSEN och VARKSTADEN GB AB

Postadress: Bergsgatan 12, 6tr, 112 23 Stockholm (endast kontor)
Tel: 08-336789, 070-5696789

Fax: 08-336789

E-post: info@varkstaden.se

Hemsida: www.varkstaden.se

VARKSTADENS
Internetrehabilitering
och utbildning |

’Livets Universitet”

Livets Universitet ar Varkstadsdeltagarnas egen beteckning pa den rehabilitering
de har fitt i Virkstaden. De sdger sig ha fatt en utbildning i att vara manniska.
Bittre betyg kan man inte fa. Det inspirerar till att gora verksamheten tillginglig
for manga fler. Virkstadens hemsida har darfor kompletterats med en kursmodul
for webbkurser.
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Kursutbud

Virkmidstarutbildning (rehabilitering) med kognitiv beteendeinriktning omfattande
tre delar: Acceptanskurs, Vindkurs och Renoveringskurs. Kurserna bor genomgas
i denna ordning. Mdlgruppen for Virkmistarutbildningen ar l&ngtidssjukskrivna
minniskor med t.ex. smirtproblem och/eller stressrelaterad ohilsa. Personer med
allvarliga sjalvmordstankar bor dock inte delta i rehabilitering 6ver Internet.

Hallfasthetsutbildning
Malgruppen dr méinniskor som yrkesmaissigt eller ideellt arbetar med méanniskor och
ddrmed befinner sig i riskzonen for stressrelaterad ohilsa och utmattningssyndrom.
Syftet 4r att kursdeltagarna ska oka sin sjalvkdnnedom och sjilvkinsla och ddarmed bli
mer ldngsiktigt hallbara.

Samtalsforum
Levande-ord-dialogen ir ett samtalsforum for personer som vill ldsa och samtala om
innehallet i boken Levande ord for léngtidssjukskrivna.

Kurspriser

Priserna dr satta sd laga (150:-/vecka) att den langtidssjukskrivne sjalv ska kunna betala
sin kurs. Om behov foreligger kan betalningen efter 6verenskommelse delas upp pa flera
tillfallen. Om arbetsgivare, forsakringskassa eller annan organisation betalar kursavgiften
ar den dubbelt sd hog och momsbelagd. I kurspriset ingar férutom kursinnehéllet dven
daglig tillgang till kursledare/kursldrare under kurstiden och majlighet att ”samtala”
med ovriga kursdeltagare i ett samtalsforum pé Internet.

Avbestillningsvillkor
Anmalan 4r bindande pa sé vis att deltagare som anmilt sig men ej paborjar kursen utan
att ha bokat av den minst 10 dagar i forvig debiteras halva kurskostnaden.

Rehabiliteringsresultat

Virkstadens Internetrehabilitering for langtidssjukskrivna dr beforskad. Resultaten
visar klart forbittrad livskvalitet. Over 50% av deltagarna (56%) har dessutom o6kat
sin arbetsforméga efter avslutad kurs. Detta resultat (52%) har statt sig dtminstone ett
halvar efter avslutad kurs. Resultaten finns publicerade i en vetenskaplig tidskrift:

Brattberg, G. Internet-based rehabilitation for individuals with chronic pain and
burnout: a randomised trial. International Journal of Rehabilitation Research
2006;29(3):221-227.

Brattberg, G. Internet-based rehabilitation for individuals with chronic pain and
burnout II: a long-term follow-up. International Journal of Rehabilitation Research
2007;30(3):231-234.

Levande-ord-dialogen

Kurstid Dialogen pagar aret runt

Intag Lopande

Kursledare/ldrare  |Lennart S6derberg, Gunilla Brattberg m.fl.

Arsavgift 200 kronor (Terminsavgift 10 kronor)

Anmalningsblankett [www.varkstaden.se/anmrehab.html

Viirkstadsledarkurs

Kursveckor 4

Kurstid 091005-091101, 100301-100328, 101004-101031
Kursen kan dven ges pa andra tider om sa 6nskas.

Kursledare/larare  |Gunilla Brattberg

Kurskostnad Ingen
Anmailan www.varkstaden.se/anmled.html
Kursrecensioner

Om du vill veta vad kursdeltagarna tycker om respektive kurs sa besok
www.varkstaden.se och ga vidare till rehabilitering repsektive utbild-
ningsflikarna.

Resultat

Resultat av Acceptanskurs + Vandkurs hittar du pa

Mer information
finns pd www.varkstaden.se och www.varkstaden.se/utbildning.
Frégor besvaras dven av Gunilla Brattberg (gunilla.brattberg@varkstaden.se).

I avvaktan pad kursstart

Besok kurshemsidan (www.varkstaden.se/utbildning.htm) och skapa ett
anvindarkonto och ett lgsenord samt lds de texter som stdr i vinsterspalten.
Nir du har antagits och betalat avgiften kommer du att {3 tillgdng till kursen.




Hallfasthetslira for arbete i den mdnskliga sektorn

Kursveckor

20

Acceptanskurs

Kurstid

100118-100606, 100809-101223
Kursen kan dven ges pa andra tider om sa 6nskas.

Kursveckor

4

Kursledare/larare

Gunilla Brattberg m.fl.

Kurstid

100111-100207, 100816-100912

Kurskostnad

3500:- (for privatpersoner), 7000:- + moms (for
arbetsgivare m.fl.) Till detta kommer kostnad for
kursbok (300:-), DVD-filmer (400:-), CD-paket (300:-).

Kursledare/larare

Gunilla Brattberg m.fl.

Kurskostnad

600:- (for privatpersoner), 1200:- + moms (for
arbetsgivare m.fl.)

Kursbeskrivning

Hallfasthetslira dr en teknisk vetenskap som bland
annat beskriver deformation av kroppar. Utbildningar|
i héllfasthetslira omfattar analys av belastningsslag, pa-
kanningar och spanningstillstind. Mdnskliga sektorn ar
den sektor dir médnniskor arbetar med manniskor. Till den
mainskliga sektorn hor t.ex. vird, skola och omsorg. Ménga
somarbetaridenminskligasektornarbetarmedattreparera
trasiga manniskor. Vilutbildad och engagerad ger man allt
i arbetslivet. Sdllan funderar man 6ver sin egen héllfasthet.
Kursenihdllfasthetslirairtillfor dem somvill senareldgga
sitt bast-fore-datum genom att bygga in stabilitet, mot-
standskraft och héllbarhet i sin personlighet innan brand-
larmet gdr. Mindfulness (medveten nirvaro) ingdr som
en strimma i kursen, liksom samtal med kursledaren
och 6vriga kursdeltagare i ett samtalsforum pa Internet.
For att du - och jag/vi som kursledare - ska veta om
kursen har hjilpt dig till forbéttrad hilsa sé kommer du
att fylla i ett antal frigeformulidr vid kursens borjan och
slut. Det forekommer inlimningsuppgifter varje vecka.
Dessa betygsitts dock ej. Ansvaret for din inldrning har|
du sjilv.

Kursbeskrivning

Att acceptera den situation man har hamnat i dr forsta
steget 1 en rehabilitering. Innan man har accepterat sin
sjukdom eller skada sd lever man mot sina symtom. Nér
man har accepterat dem lever man med sina symtom. Att
leva mot symtomen tar en massa onddig energi. Den som
kan leva med sina symtom kan uppnd god livskvalitet
trots kvarstdende symtom.

I denna kurs far du lira dig en sjdlvhjalpsteknik (EFT,
energiknackning) som du kan ha nytta av resten av ditt
liv. Metoden bygger pa kognitiv terapi, akupressur och|
bearbetning genom dgonrorelser. Du kommer att lisa en del
texter, ova tekniken, handledas av kursledaren och samtala
med kursledare och 6vrigakursdeltagareiett samtalsforum
pa Internet. Allt kursmaterial finns tillgangligt frén
borjan. Handledningen pagér endast under kurstiden. Det
kommer att ta en hel del tid forsta veckorna da du ska ldsa
in kursmaterialet och 6va upp tekniken. Direfter tar det
endast ett par minuter att genomfora proceduren.

For att du - och jag/vi som kursledare - ska veta om
kursen har hjalpt dig att acceptera din situation sa kommer
du att fylla i ett antal frdgeformulir vid kursens borjan och
slut. Det forekommer inga prov eller inlimningsuppgifter.
Ansvaret for din inldrning har du sjilv.

Kurskrav

Dator med Internetuppkoppling, Datorprogrammet
Adobe Reader, DVD-spelareidatorn. DVD-skivan gar inte
att spela i en TV. Digitalt foto av dig sjilv (ditt ansikte).

Kursbok/DVD

Hallfasthetslira (kurspris 300:- inkl. porto)

DVD-skiva med filmer, som inte finns pé nitet (kurspris
400:- inkl.porto) och mindfulnesspaket (kurspris 300:-
inkl. porto). Detta behovs for att gé igenom kursen.

Kurskrav

Dator med Internetuppkoppling, datorprogrammet
Adobe Reader (kan laddas ner gratis pa http://www.
adobe.com/se/products/reader/) och ett digitalt foto av
dig sjdlv (ditt ansikte).

Kursbok

Att acceptera det oacceptabla (kurspris 120:- inkl. porto)

Anmilan senast

091215, 080801

Anmailan senast

091215, 100726

Anmilningsblankett

www.varkstaden.se/anmrehab.html

Anmilningsblankett

www.varkstaden.se/anmled.html
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Vindkurs

Renoveringskurs

Kursveckor

12

Kursveckor

12

Kurstid

100222-100516, 100920-101212

Kurstid

100125-100418, 100823-101114

Kursledare/larare

Gunilla Brattberg m.fl.

Kursledare/ldrare

Gunilla Brattberg m.fl.

Kurskostnad

1800:- (for privatpersoner), 3.600:- + moms (for
arbetsgivare m.fl.)

Kurskostnad

1800:- (for privatpersoner), 3.600:- + moms (for
arbetsgivare m.fl.)

Kursbeskrivning

Vindkursendrtill for att duskakunnabrytaen nerdtgdende
destruktiv spiral for atti stdllet gora konstruktiva val
mot bittre hilsa. Processen ér att jamfora med att vanda
en atlantdngare. Det behovs en hel del jobb for att andral
kurs, och det tar tid innan den gar pa en ny stabil kurs. I
denna kurs dgnar du dig at sjdlva vindningen.

Under kursen kommer du att, med ledning av det du lar|
dig, skapa en konkret plan f6r hur du ska kunna forbittral
din hilsa. Du kommer att fa enskilda uppgifter efter varje
kursavsnitt, och du kommer att kunna samtala med 6vriga
kursdeltagare i ett samtalsforum pa Internet.

For att du - och jag/vi som kursledare - ska veta om
kursen har hjélpt dig till forbéttrad hilsa s& kommer du
att fylla i ett antal frdgeformuldr vid kursens borjan och
slut. Det forekommer inldmningsuppgifter varje vecka.
Dessa betygsitts dock ej. Ansvaret for din inlarning har|
du sjdlv.

Kurskrav

Dator med Internetuppkoppling, datorprogrammet
Adobe Reader (kan laddas hem pé http://www.adobe.
com/se/products/reader/) och ett digitalt foto av dig sjdlv
(ditt ansikte).

Kursbocker

Omma tdr (kurspris 120:- inkl. porto)
Levande ord (kurspris 200:- inkl. porto)

Anmilan senast

100115, 100901

Anmilningsblankett

www.varkstaden.se/anmrehab.htm

Kursbeskrivning

Renoveringskursen dr en fortsittning pa Vandkursen. Den
handlar om det efterarbete som behévs for att “atlant-
angaren” (du) ska ga pa rak kurs i fortsittningen utan att]
falla tillbaka pa den gamla vanliga rutten (rutinen) som
ledde till ohilsa.

Under kursen ska du arbeta med den forandringsplan
som du gjorde under Vindkursen. Dukommer ocksd att fa
péfyllning varje vecka med ett nytt amne. Du ser forst pd en
film dér ndgra varkmastare samtalar om amnet. Dérefter
samtalar du med dina kurskamrater i ett samtalsforum pa
Internet kring frdgor som filmen vicker.

For att du - och jag/vi som kursledare - ska veta om
kursen har hjilpt dig till forbéttrad hilsa s& kommer du
att fylla i ett antal frdgeformuldr vid kursens borjan och
slut. Det forekommer inldmningsuppgifter varje vecka.
Dessa betygsitts dock ej. Ansvaret for din inldrning har|
du sjilv.

Kurskrav

Dator med Internetuppkoppling, Datorprogrammet
Adobe Reader, DVD-spelare i datorn. DVD-skivan gar inte
att spela i en TV. Digitalt foto av dig sjilv (ditt ansikte).

Kursbok/DVD

\Att hantera det ohanterbara (kurspris 180:- inkl. porto)
Viickarklockor (kurspris 340:- inkl. porto)

DVD-skiva med filmerna, som inte finns pa nitet
(kurspris 500:- inkl.porto)

Anmilan senast

DVD-skivan behovs for att gd igenom kursen.
100101, 100801

Anmilningsblankett

www.varkstaden.se/anmrehab.htm




